۳۱ کلانترقریشی منیر؛ رضایی کارگر, فلور؛ درتاج» فریبرز؛ شاه نظری» مهدی (۱۳۹۱). تاثیر آموزش و تمرینات 


معل تن آرامی بر میزان اضطراب و پیشرفت تحصیلی. 
رک بریصد 


وتو راشای یژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره ۲ )0۱ ۷۷-۳ 


تاثبر آموزش و تمرینات تن آرامی بر میزان اضطراب و پیشرفت تحصیلی 


۱ بش ما و ۲ ۲ مب مسا ۳۸ و 1 
منیر کلانترقریشی ‏ فلور رضایی کار گر » دکتر فریبرز درتاج » مهدی شاه نظری 
تاریخ دریافت: ٩۰/۳/۱۰‏ تاریخ پذیرش: ٩۱/۳/۳۱‏ 


جکیده 


هدف پژوهش حاضر بررسی تاثی رآموزش و تمرینات ت نآرامی بر میزان اضطراب و پیشرفت تحصیلی در نوجوانان بود. 
بدین منظور تعدا ۴۰ نف راز دائت شآموزان دختر سال دوم راهنمایی شهر تهران با استفاده از روش نمونه گیری تصادفی حوشه ای» 
و غربالگری از نظر اضطراب با استفاده ا زآزمون خودسنجی اضطراب زونگ (۱۹۷۰) انتخاب شده و به طو رکاملا تصادفی در 
د وگروه ۲۰ نفر ی آزمايش وکنترل جایگزین شدند. سپس گر وه آزمایش طی ۱۲ جلسه آموزشی (جلسات یک ساعته و هر 
هفته ۳ جلسه)» تحت آموزش و تمرینات ت نی آرامی قرا رگرفت و به گروه کنترل هیچگونه آموزشی اراثه نشد. پس از پایان 
جلسات آموزشی» آزمون خودسنجی اضطراب زونگ مجددا توسط هر د وگروه تکمیل شد. برای بررسی متغیر پیشرفت 
تحصیلی» نمره معدل ترم اول به عنوان پی شآزمون و نمره معدل ترم دوم به عنوان پ سآزمون مورد استفاده قرا رگرفت .. نتایج 
تحلی لیکو واریانس چند متغیره نشان داد که آموزش و تمرینات ت نآرامی موجب کاهش اضطراب و افزایش پیشرفت تحصیلی 
نوجوانان شد (۰/۰۱ ). 


کلید واژه ها: ت نآرامی ؛ اضطراب؛ پیشرفت تحصیلی؛ نوجوانی. 


مقد مه 
با وجود این که اضطراب انسان تاربخچه ای به قدمت پیدایش آدمی دارد» ولی تا قبل از سال ۰۱1۹۵۰ 


یعنی زمانی که روان شناسان تحقیقات علمی در مورد آن را شروع کردند. مورد توجه قرار نگرفته بود. 


- دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی تربیتی؛ دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم تحقیقات ءتهران» ایران. 

۱۷۵8۸0۵0۵ ۵) محطهگوه _ متحرمصور 

-ادانشتجوی د کر روالغاسی عتومی:فدرنن: دانشگاه آزاد آسلامی واحد تهران هر کی 

" - دانشیار دانشگاه علامه طباطبایی 

فانتجوی د کر روانشاتن عمومی:داشگاه آزاد اسلامن وانشد عهرآن ابر کزی: عفر عات علمی فاشگاه آژاد اسلاین 


واحد شبستر 


۸ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره » دانشگاه فردوسی مشهد سال ۲ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۳۹۱ 


تعاریف بینش آفرین بسیاری در مورد اضطراب ارائه شده است. به عنوان مثال بکک" ٩۱۹۷۲(‏ به نقل از 
ژانگ. ۲۰۰۹) اضطراب را به صورت یک هیجان ناخوشایند در پاسخ به خطرات تصور شده یا واقعی 
تعریف کرد که با برخی تظاهرات هیجانی منفی از قبیل هراس ناآرامی و تنش؛ همراه است. به همین 
ترتیب» لازاروس و آوریل " (۱۹۷۲؛ به نقل از ژانگ» ۲۰۰۹) اضطراب را به عنوان یک هیجان ارزیابی 
کننده تهدید درنظر گرفتند. با وجود اين تعاریف گوناگون درباره اضطراب می توان گفت که تحقیقات 
مربوط به اضطراب. در دو نقطه نظر با هم مشترکند اولا » اضطراب یک عکس العمل طبیعی در برابر 
استرس است و فقط زمانی که بسیارشدید می شود غیر طبیعی شده و در زمره یکی از اختلالات شخصیت 
تحت عنوان اختلال اضطراب قرار می گيرد. ثانیا. دو نوع اضطراب وجود دارد. اضطراب حالت و 
اضطراب صفت. اضطراب حالت یک شرایط گذرای فعال شده يا برانگیخته شده توسط سیستم عصبی 
خود کار است که بسته به میزان تهدید ادراک شده از موقعیت. دارای شدتهای گوناگون است» واضطراب 
صفت. تفاوتهای فردی پایدارمربوط به استعداد اضطراب. که گرایش به درک موقعیت استرس زا به عنوان 
خطر یا تهدید است را بازنمایی می کند. (ژانگ» ۲۰۰۹). 

در دهه گذشته تحقیق در مورد نشانه های اضطراب در دوره کودکی ونوجوانی افزايش پیدا کرده 
است (به عنوان مثال» کاستلو " و همکاران,۲۰۰۳؛ البانو" و همکاران۲۰۰۳؛ ایشیکاوا" و همکاران ۲۰۰۹). 
در واقع اضطراب به طور گسترده ای به عنوان یک پدیده روانی پیچیده مورد توجه قرار گرفته است و می 
توان گفت که یکی از سخت ترین هیجانات در تعریف و تشخیص است. اختلالات اضطرابی در بین 
جوانان دارای نرخ شیوع ۰ تا ۲۰ درصدی است (جاویرا" و همکاران۲۰۰۴؛ کاستلو" و همکاران ۲۰۰۴ 
۴ این اختلالات با دشواریهای مربوط به پیشرفت در تحصیل (کینگ و اولندیکک ۱۹۹۸؛ ون 
آمرینگن » ٩۲۰۰۳‏ ميخائيليزین " و همکاران» ۰6۲۰۱۰ ارتباطات اجتماعی ضعیف و همچنین رابطه ضعیف با 
با همسالان (گریکو و موریس "۸ ۲۰۰۵ و نیز سلامت هیجانی آینده فرد ( فیهان مک گی و ویلیامز " 
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سال ۰۲ شماره ۱. بهار و تابستان ۱۳۹۱ تاثیر آموزش و تمرینات تن آرامی..... ۷۹ 


۳ در ارتباط هستند. اغلب اختلالات اضطرابی دوران کودکی (مانند اختلال اضطراب تعمیم یافته 
هراس اجتماعی و اضطراب جدایی) اگر درمان نشوند» با گذشت زمان کاهش پیدا نکرده و منجر به آسیب 
های بسیاری در بزرگسالی خواهند شد. بدین ترتیب. لزوم درمانهای اثر بخش محرز می گرد (پودل " و 
همکاران ۲۰۱۰). 

یکی از راهبردهای موثر در کاهش اضطراب که در اکثر درمانهای اضطرایی مورد استفاده قرار می 
گیرد» تن آرامی است. اصولا اضطراب با یک سری نشانه های جسمانی از جمله تنفس سریع» طبش قلب و 
تتش عضلانی همراه است. که راهبرد اثر بخش برای کاهش آنهاء استفاده از فنون تن آرامی است. آموزش 
تن آرامی به فرد کمک می کند تا تشخیص دهد با وجود خود کار بودن بسیاری از پاسخ های بدنی, او 
می تواند آنها را شناسایی کرده و تغییر دهد. به عنوان مثال بسیاری از افراد تجربه طیش قلب را درهنگام 
عصبی شدن» گزارش می کنند. در این حالت» تنفس عمیق» که یکی از تکنیکهای تن آرامی است وبه طور 
طبیعی در بسیاری از افراد صورت نمی گیرد :می تواند موجب کاهش ضربان قلب آنها گردد (پودل و 
همکاران ۲۰۱۰). 

تتش عضلانی که یکی دیگر از نشانه های اضطراب است. یک پدیده روانی جسمانی بوده و دارای 
دو مولفه ذهنی و عینی است (پلوس " و همکاران: ۲۰۰۹) و توسط افراد مضطرب به صورتهای گوناگونی 
همچون منقبض شدن, سفت شدن, کشیدگی و یا وجود چیزی درعضله گزارش می شود (ساینسبوری و 
گیبسون ‏ ۱۹۵۴؛ پلوس و همکاران ۲۰۰۹). 

راه کاهش آن» یکی دیگراز فنون تن آرامی» یعنی آرامش عضلانی است که عبارت ازه سفت کردن 
مرحله به مرحله گروه های عضلانی برای مدتی کوتاه و رها کردن آنهاست. از این طریق فرد به تدریج 
حالت آرامش عضلات خود را می شناسد و زمانی که مضطرب است. می تواند حالت عضلات را از تتش 
به آرامش تغییر داده و از این طریق اضطراب خود را کاهش دهد. لازم به ذکر است که انجام تمرین در 
فراگیری فنون تن آرامی بسیار مهم است و بهتر است فرد مناسب ترین زمان را در طول روز به انجام مرتب 
این تمرینات اختصاص دهد. 

به طور کلی» هر فردی ممکن است اضطراب را در طول روز تجربه کند (یه. ین لای" و همکاران؛ 


۷ و این تجربه اضطراب موجب تغییر و اختلال در بسیاری از کارکر دها و عملکردهای او می گردد. 


. 00611 

وععباا۲ . 

مان عک ناطاومتهد . 
۰ »6 نضا, ۷۲۵۵ بط6 ۰۷ 


۰ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره . دانشگاه فردوسی مشهد سال ۲ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۳٩۱‏ 


در واقع رابطه بین اضطراب و عملکرد. یک رابطه مستقیم است ( کاراچنگ» هاردی وما رگلند " ۲۰۰۹). 
یکی از مهم ترین و اساسی ترین عملکردهای فرد که می تواند تحت تاثیر اضطراب قرار گیرد. پیشرفت 
تحصیلی است. 
مطالعات اولیه صورت گرفته بر روی اضطراب. متمرکزبر تاثیرات اضطراب بر یادگیری و عملکرد 
بودند (بایومیستر و برلینگری" ۰ ۱۹۷۴؛ ژانگ ؛ ۲۰۰۹). در واقع نتایج اين تحقیقات نشان داده اند که 
سطوح مختلف اضطراب. کار کرد افراد را به دو صورت متفاوت مثبت و منفی تحت تاثیر قرار می دهند. به 
عنوان مثال (يرکز و دادسون " ۱۹۰۸) در عده ای ازدانشجویان؛ میزان مناسبی از اضطراب عملکرد در 
امتحان آنها را ارتقاء داد در حالی که میزان شدید آن» عملکردآنها را تخریب کرد (یه» ین لای" و 
همکاران ۲۰۰۷). 
تحقیقات جدید بسیاری نیزنشان داده اند که اضطراب» یکی ازبهترین پیش بینی کننده های پیشرفت 
تحصیلی است ( به عنوان مثال کانسل؛ هزلت و وانس " ۲۰۰۴؛ اشتین مایر" و همکاران» ۲۰۱۰). درواقع می 
می توان گفت که یکک رابطه لآ شکل بین میزان اضطراب و عملکرد در امتحان وجود دارد؛ به طوری که 
اضطراب در حد متعارف موجب پیشرفت و اضطراب بسیار زیاد موجب کاهش عملکرد تحصیلی می 
گردد (یه ین لای و همکاران ۲۰۰۷). به طور کلی؛ اين تحقیقات نشان می دهند که سطوح بالای 
اضطراب با سطوح پایین پیشرفت تحصیلی در ارتباط است» همچنین» سطح اضطراب می تواند از طریق 
آموزش کاهش پیدا کند ( ژانگ. ۲۰۰۹). 
در مقابل تحقیقاتی نیز نتیجه گرفته اند که سطوح بالای اضطراب موجب پیشرفت تحصیلی بیشتر می 
گردد. چراکه اضطراب بیشتر» موجب تلاش بیشتره به خصوص در زمان پایین بودن توانایی می گردد 
(استانکو ۲۰۱۰). این موضوع به ویژه در زمانی که دانش آموزان آسیای جنوب شرقی با دانش آموزان 
اروپایی مورد مقایسه قرار می گیرند بسیار مشهود است» چراکه دانش آموزان اين کشورها که نسبت به 
همگنان اروپایی خود. عملکرد بهتری را در ارزیابی های بین المللی دانش آموزی نشان می دهند» نسبت 
به دانش آموزان اروپایی .از اضطراب بالاتری برخوردارهستند (ویلکینز 4۲۰۰۴ لی( ۲۰۰۹). 
,۱۷۲۵۱۵4 عک برقتقط بعصمط) متمک1 . 
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سا نو ماخ ها ها نم صا 


سال ۰۲ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۳۹۱ تاثیر آموزش و تمرینات تن آرامی..... ۸۱ 


این در حالی است که دانش آموزان آسیای جنوب شرقی در مقایسه با دانش آموزان اروپایی بهره 
هوشی پایین تری دارند (لين و ونهانن » ۲۰۰۲و ۲۰۰۶؛ بروورز ون دی ویجور و ون همرت ؛ ۲۰۰۹). 
روانشناسان تربیتی این مسئله را از طریق کوشش بیشتر این دانش آموزان در مطالعه و درس خواندن تببین 
می کنند (واتکینز و بیگز 4۲۰۰۱ هیوانگ و لیونگ" ۲۰۰۵؛ م وک ۲۰۰۶؛ استانکوف» ۲۰۱۰). 

با توجه به آنچه بیان گشت در پژوهشهای صورت گرفته. نتایج متفاوتی در رابطه با تاثیر اضطراب بر 
پیشرفت تحصیلی به دست آمده است. بنابراین» دراین تحقیق تاثیر فوق مجددا مورد بررسی قرار می گیرد. 
علاوه بر این از آنجایی که اضطراب به عنوان یک احساس ناخوشایند» در بين گرو های سنی مختلف به 
ویژه نوجوانان در حال افزايش است و شیوع نسبتا بالایی دارد و با توجه به تاثیر منفی آن بر عملکرد 
ویژه عملکرد ذهنی؛ یادگیری و پیامدهای تحصیلی» در اين پژوهش سعی شده است که آموزش و 
تمرینات تن آرامی به عنوان یکی از مداخلات تاثیر گذار در کاهش اضطراب دانش آموزان مضطرب 
مورد بررسی قرار گرفته و تاثیر آن بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان نیز مشاهده شود. 

در واقع هدف پژوهش حاضر بررسی اين موضوع است که آموزش و انجام تمرینات تن آرامی؛ 
اضطراب دانش آموزان را تا چه حد کاهش می دهد و این کاهش چه تاثیری بر پیشرفت تحصیلی آنان 
دارد. بنابراین سعی خواهد شد که به سئوالات زير پاسخ داده شود: 

آموزش و تمرینات تن آرامی چه تاثیری بر اضطراب دانش آموزان دارد؟ 

آموزش و تمرینات تن آرامی چه تاثیری برپیشرفت تحصیلی دانش آموزان دارد؟ 

بر این اساس فرضیه پژوهش از این قرار است: 

آموزش و تمرینات تن آرامی از طریق کاهش اضطرات داتش آموزان » پیشرفت تحصیلی آنها را 


افزایش می دهد. 


روش 
در اين پژوهش به منظور بررسی تاثیر آموزش تمرینات تن آرامی بر اضطراب و پیشرفت تحصیلی 


دانش آموزان» تعداد ۴۰ نفر از دانش آموزان دختر پایه دوم راهنمایی شهر تهران به روش نمونه و 
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سا نو ناج ما هن 
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تصادفی خوشه ای انتخاب شدند. بدین صورت که ابتدا از بين مدارس راهنمایی دخترانه شهر تهران سه 
مدرسه به صورت کاملا تصادفی انتخاب شد. پس از آن» سطح اضطراب دانش آموزان پایه دوم آن مدرسه 
هاء بوسیله مقیاس خودسنجی زونگ .5.۸.۹ (۱۹۷۰) سنجیده شد. دانش آموزانی که دارای میزان 
اضطراب بالاتر از نقطه برش (نمره ۴۵) بودند و تعدادشان ۴۰ نفر بود از دیگران جدا شده وبه صورت 
کاملا تصادفی در دو گروه ۲۰ نفری ( آزمایش و گواه) جایگزین شدند. سپس آموزش و تمرینات تن 
آرامی به مدت ۱۲ جلسه (هفته ای ۳ جلسه یک ساعته) برای گروه آزمایش اجرا شد. پس از اتمام جلسات 
آموزشی مجددا میزان اضطراب هر دو گروه با استفاده از پرسشنامه به کار رفته در پیش آزمون سنجیده 
شد. برای متغیر پیشرفت تحصیلی» در هر دو گروه معدل ترم اول به عنوان پیش آزمون و معدل ترم دوم به 
عنوان پس آزمون در نظر گرفته شد. سپس نتایج به دست آمده توسط نرم افزار 9055 مورد تجزیه و تحلیل 
آماری قرار گرفت. 

ساختار و محتوای جلسات آموزشی (بر گرفته از جان بزرگی و وری»۱۳۸۲) از قرار زیر بود: 

جلسه اول: پس از آشنایی و برقراری رابطه مناسب با افراد» درباره اضطراب و تاثیرات مخرب آن» 
لزوم مهار و مقابله با اضطراب و برخی از راههای کنترل اضطراب توضیحاتی ارائه شد. سپس تن آرامی به 
عنوان یکی از روشهای مهار و غلبه بر اضطراب معرفی شده و درباره فواید یادگیری و استفاده از آن و 
مواقعی که می تواند موثر واقع شود مطالبی بیان شد. پس از آن با گرفتن پسخوراند از افراد و جمع بندی 
مطالب جلسه پایان یافت. 

جلسه دوم: پس از مرو اجمالی مطالب جلسه قبل » تنفس دیافراگمی به عنوان اولین قدم برای تن 
آرامی و رسیدن به آرامش آموزش داده شد. سپس این نوع تتفس به صورت عملی به عنوان تمرین اجرا 
شده و رهنمودهای انفرادی به منظور انجام آن به روش صحیح به تک تک افراد ارائه شد. پس از پایان 
تمرین» بازخوردهای افراد گرفته شد و انجام تنفس دیافراگمی در منزل برای هر روز تا جلسه بعد به عنوان 
تکلیف خانگی ارائه شد. در آخر جلسه جمع بندی صورت گرفت. 

جلسه سوم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراکك گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل مرحله اول تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
آموزش داده شده و به صورت عملی در کلاس اجرا گردید. بدین صورت که ابتدا عضلات بدن به ۱۶ 
گروه تقسیم شدند. سپس هر گروه ازعضلات به مدت ۵ انیه منقبض و سپس به مدت ۵۰ ثانیه منبسط 
شدند. این کار برای تمام ۱۶ گروه عضلات صورت گرفت. تمام افراد به صورت انفرادی راهنمایی شده و 
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پر نحوه صحیح اجرای تمرین نظارت شد. پس از پایان تمرین» احساس افراد پرسیده شد و بازخوردهای 
آنها دریافت گردید. سپس اجرای تمرین تا جلسه بعد روزی یک بار به عنوان تکلیف خانگی ارائه شد و 
پس از جمع بندی؛ جلسه پایان یافت. 

جلسه چهارم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل مرحله اول تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
مجددا به صورت عملی تمرین شد و اشکالات موجود به طور کامل برطرف گردید. پس از دریافت 
بازخوردها تکلیف خانگی ارائه شده جمع بندی صورت گرفته و جلسه پایان یافت. 

جلسه پنجم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله دوم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
آموزش داده شده و به صورت عملی در کلاس اجراگردید. بدین صورت که این باره عضلات بدن به ۷ 
گروه تقسیم شدند. سپس هر گروه ازعضلات به مدت ۵ انیه منقبض و سپس به مدت ۵۰ ثانیه منبسط 
شدند. این کار برای تمام ۷ گروه عضلات صورت گرفت. تمام افراد به صورت انفرادی راهنمایی شده و 
پر نحوه صحیح اجرای تمرین نظارت شد. پس از پایان تمرین» احساس افراد پرسیده شد و بازخوردهای 
آنها دریافت گردید. سپس اجرای تمرین تا جلسه بعد روزی یک بار» به عنوان تکلیف خانگی ارائه شد و 
پس از جمع بندی؛ جلسه پایان یافت. 

جلسه ششم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراکك گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله دوم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
مجددا به صورت عملی تمرین شد و اشکالات موجود به طور کامل برطرف گردید. پس از دریافت 
با خوردها تکلیف خانگی ارائه شده» جمع بندی صورت گرفته و جلسه پایان یافت. 

جلسه هفتم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله سوم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
آموزش داده شده و به صورت عملی در کلاس اجراگردید. بدین صورت که این باره عضلات بدن به ۴ 
گروه تقسیم شدند. سپس هر گروه ازعضلات به مدت ۵ انیه منقبض و سپس به مدت ۵۰ ثانیه منبسط 
شدند. این کار برای تمام ۴ گروه عضلات صورت گرفت. تمام افراد به صورت انفرادی راهنمایی شده و 
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آنها دریافت گردید. سپس اجرای تمرین تا جلسه بعد روزی یک بار به عنوان تکلیف خانگی ارائه شد و 
پس از جمع بندی؛ جلسه پایان یافت. 

جلسه هشتم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله سوم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
مجددا به صورت عملی تمرین شد و اشکالات موجود به طور کامل برطرف گردید. پس از دریافت 
با خوردها تکلیف خانگی ارائه شده» جمع بندی صورت گرفته و جلسه پایان یافت. 

جلسه نهم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله چهارم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
آموزش داده شده و به صورت عملی در کلاس اجراگردید. بدین صورت که این بار» عضلات بدن به ۴ 
گروه تقسیم شدند. ولی این بار انقباض عضلات صورت نگرفت ‏ بلکه فقط انبساطهای صورت گرفته در 
جلسات قبل یاد آوری شدند. تمام افراد به صورت انفرادی راهنمایی شده و بر نحوه صحیح اجرای تمرین 
نظارت شد. پس از پایان تمرین» احساس افراد پرسیده شد و بازخوردهای آنها دریافت گردید. سپس 
اجرای تمرین تا جلسه بعد روزی یک بار به عنوان تکلیف خانگی ارائه شد و پس از جمع بندی جلسه 
پایان یافت. 

جلسه دهم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله چهارم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
مجددا به صورت عملی تمرین شد و اشکالات موجود به طور کامل برطرف گردید. پس از دریافت 
بازخوردها تکلیف خانگی ارائه شده جمع بندی صورت گرفته و جلسه پایان یافت. 

جلسه یازدهم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله پنجم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
یعنی یاد آوری با شمارش آموزش داده شده و به صورت عملی در کلاس اجراگردید. بدین صورت که 
این بار. انبساط عضلات ۴ گروهی با شمارش از ۱ تا ۱۰ یاد آوری شده و سعی شد که با هر شماره آرامش 
عمیق تر تجربه شود. تمام افراد به صورت انفرادی راهنمایی شده و بر نحوه صحیح اجرای تمرین نظارت 
شد. پس از پایان تمرین» احساس افراد پرسیده شد و بازخوردهای آنها دریافت گردید. اجرای تمرین تا 
جلسه بعد روزی یک بار» به عنوان تکلیف خانگی ارائه شد و پس از جمع بندی. جلسه پایان یافت. 
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جلسه دوازدهم: پس از بررسی تکالیف خانگی و ارائه بازخوردهای اصلاحی و به اشتراک گذاشتن 
تجربیات افراد از تمرینهای صورت گرفته در منزل» مرحله ششم تن آرامی تدریجی به روش جاکوبسن 
یعنی آرامش عمیق کل بدن در ده شماره آموزش داده شده و به صورت عملی در کلاس اجراگردید. 
بدین صورت که این بار با شمارش از ۱ تا ۱۰ سعی شد که با هر شماره آرامش عمیق تری در تمام بدن به 
صورت کلی تجربه شود. تمام افراد به صورت انفرادی راهنمایی شده و بر نحوه صحیح اجرای تمرین 
نظارت شد. پس از پایان تمرین؛ احساس افراد پرسیده شد و بازخوردهای آنها دریافت گردید. سپس به 


سئوالات باقی مانده پاسخ داده شد و پس از جمع بندی» جلسه پایان یافت. 


ابزار پژوهش 

مقیاس خودسنجی اضطراب زونگک .9.۸۰۹ اين مقیاس توسط ویلیام زونگ در سال ۱۹۷۰ تهیه 
شده است و یکی از متداول ترین پرسشنامه های بالینی در رابطه با ارزیابی میزان اضطراب است. این مقیاس 
شامل ۰ سئوال است که علائم و شدت اضطراب را می سنجند. هر سئوال در چهار سطح درجه بندی شده 
است. نمره یکک. در صورتی داده می شود که اصلا علائمی وجود ندارد و پا شدت آن بسیار کم است. و با 
افزایش شدت اصطراب: به نمره فرد اضافه می گردد. نمره ۴ متعلق به مواردی است که علائم هميشه 
وجود دارند. در نتیجه مجموع نمرات افراد در دامنه ای بین ۲۰ تا ۸۰ در نوسان است. 

در رابطه با اعتبار این آزمون مطالعات چندی صورت گرفته که نشان می دهند این مقیاس در یکث 
سطح معناداری آماری؛ پیوسته بیماران مبتلا به اختلالات اضطرابی را از سایر طبقات متمایز می کند. 
مطالعات نشان داده اند که مقیاس خود سنجی اضطراب زونگ با مقیاس اضطراب هامیلتون ۳۲.۸.۹۰ 
(۱۹۶۵) همبستگی بالایی دارد. 

بر اساس اطلاعات حاصل از اجرای مقیاس روی بیش از ۵۰۰ مورد و با استفاده از روش همبستگی 
پیرسون» همبستگی میان دو آزمون برابر با ۰/۷۵ بوده است (مجتبی زاد ۱۳۸۵). زونگ (۱۹۸۱) با ترکیب 
چندین مطالعه شاخصی برای تفسیر نتایج این آزمون تهیه کرده است که از اين قرار است: ۴۴- ۲۰ عادی؛ 
9۹- ۴۵ اضطراب کم یا متوسط ۷۴- ۶۰ اضطراب شدید. ۸۰- ۷۵ اضطراب بسیار شدید. 

بیکر (۱۹۸۸) ملاک تشخیص اختلالات اضطرابی را نمره ۵۰ گزارش نموده است. هر چند بر اساس 
شاخص ارائه شده توسط زونگ (۱۹۸۱) نقطه برش مرضی ۴۵ است (آخوندی» ۱۳۸۱؛ به نقل ازمجتبی 


زاده ۱۳۸۳). 
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بافته ها 

در این پژوهش به منظور بررسی سئوالهای پژوهش از روش آماری تحلیل کوواریانس چند متغیری 
استفاده شد. در اینجاه ابتدا یافته های توصیفی وسپس يافته های استنباطی ارائه می شوند. 

در جدول ۱ مقادیر توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش نمایش داده شده است. 


جدول ۱- مقادیر توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش 


1220 
گروه آزمایش گروه کنترل 
۷ 19 ۷ ناد 
اضطرابت پیش آزمون 2۳/۸ ۱۳۶ 2/۲۵ ۳/۴۴ 
پس آزمون ۴۵/۸۵ ۳/۳۷ 0۱۳/۰ ۳/۱ 
پیشرفت تحصیلی پیش آزمون ۱5/۵۴ ۱/۷۲ ۱5/۳۵ ۲/۱ 
پس آزمون ۱/۹۴ ۱/۷۳ ۱5/۱ ۲/۳۷ 


با توجه به جدول فوق و با تا کید بر نمرات پیش آزمونها و پس آزمونها در متغیرهای پژوهش مشخص 
می گردد که نمرات پس آزمونهای گروه آزمایش در اضطراب کاهش و در پیشرفت تحصیلی افزایش پیدا 
کرده اند» در حالی که نمرات پس آزمونهای گروه کنترل در اضطراب افزایش و پیشرفت تحصیلی کاهش 
نشان می دهند. 
در جدول ۰۲ آماره لامبدای ویلکز برای متغیرهای پژوهش آورده شده است. 


جدول ۲- آماره لامبدای ویلکز 


1-2 خطا 
او مقدار درجه آزادی فرضیه 3 
گروه ۰/۵ ۹۵۳۳ ۳۵ 
اضطراب پیش آزمون ۴۲ ۱۳/۸۷۳ ۳۵ 
پیشرفت تحصیلی پیش آزمون ۰/۵ ۹۳/۴۰ ۳۵ 
۱ >" 


در این جدول نتایج مربوط به معناداری يا عدم معناداری کل مدل و همچنین تاثیرجدا گانه هر کدام از 
متغیرها مشخص گردیده است و مقادیر "۲ بیانگر تاثیر گذاری مولفه های گروه پیشرفت تحصیلی پیش 
آزمون و اضطراب پیش آزمون بر پیشرفت تحصیلی و اضطراب در مرحله پس آزمون در سطح معناداری 


۱ > [هستند. 
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در جدول ۳ به بررسی اثرات بین آزمودنیها پرداخته شده است 


جدول ۳- تاثیرات بین آزمودنیهای دو گروه برای اضطراب و پیشرفت تحصیلی 


011 
۱ مجموع. ۰ میانکین 
3 پیشرفت تحصیلی پس آزمون ۱۵/۹ ۱5/۹ ۶۰/۳۳ 
گروه ,۰ 
اضطراب پس آزمون 2۱/۳۷ 5 ۱۷۵/۰۲ 
۲ پیشرفت تحصیلی پس آزمون ۱۹/۹۹ ۹ ۱-۱ 
پیشرفت تحصیلی پیش آزمون 3 
اضطراب پس آزمون ۰/۵ ۰/۵ ۰/۱ 
ِ پیشرفت تحصیلی پس آزمون ۰/۴۷ ۰/۴۷ ۱/۴ 
اضطراب پیش آزمون 1 
اضطراب پس آزمون ۱۳۸/۸ ۱۳۸/۸۰ ۴۱/۱۶ 


> ۱ 

همانطور که در جدول ۳ مشاهده می گردد. مقایسه ميانگین پس آزمونهای متغیرهای تحت بررسی با 
حذف اثر پیش آزمونها؛ تفاوت معناداری را بین دو گروه آزمایش و کنترل در سطح ۰/۰۱ >۳ نشان می 
دهد. با عنایت به مقادیر ۲ به دست آمده برای هر یکک از متغیرهاه مشخص می گردد که تفاوت معناداری 
بین دو گروه در اضطراب و پیشر فت تحصیلی در سطح ۰/۰۱ ۳ وجود دارد. با مراجه به مقادیر میانگینها 
مشخص می گردد که این تفاوت در جهت کاهش اضطراب و افزایش پیشرفت تحصیلی در پس آزمون 


گروه آزمایش است. 


بحث و نتیجه گیری 

با در نظر گرفتن نتایج به دست آمده و مراجعه به جداول مربوطه مشخص می شود که آموزش و 
تمرینات تن آرامی موجب کاهش معنادار اضطراب وافزایش معنادار پیشرفت تحصیلی در سطح معناداری 
۱ شده است. بنابراین فرضیه پژوهش تائید می گردد. 

بر اساس یافته های به دست آمده از این پژوهش می توان گفت که اضطراب تاثیر منفی بر عملکرد 
تحصیلی داشته و موجب افت پیشرفت تحصیلی می گردد. چراکه با آموزش و به کارگیری تن آرامی» که 
از مداخلات موثر در کاهش اضطراب است. عملکرد تحصیلی بهبود یافت و افزایش در پیشرفت تحصیلی 


مشاهده شد. 


یافته های این پژوهش با نتایج حاصل از تحقیقات کثوگ. باند و فلاکسمن. (2006) لاملی و 
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پرونزانو (۰)۲۰۰۳ وود (۲۰۰۶) و فونسکا و همکاران» (۲۰۰۸) همخوانی دارد. در تمامی پژوهش های فوق 
استفاده از مداخلات کاهش دهئده اضطراب باعث افزایش پیشرفت تحصیلی شده است. بعلاوه نتایج 
حاضر به نوعی با یافته های پژوهشهایی تحقیقات بسیاری از قبیل کانسل هزلت و وانس(۲۰۰۴) به؛ ین؛ 
لای و همکاران (۲۰۰۷) و اشتین مایر و همکاران (۲۰۱۰) که نشان داده اند اضطراب یکی ازبهترین پیش 
بینی کننده های پیشرفت تحصیلی است اضطراب بسیار زیاد موجب کاهش عملکرد تحصیلی می گردد و 
همچنین یافته های پژوهشهایی مبنی بر ارتباط اضطراب با عملکرد تحصیلی پایین (به عنوان مثال 
همبری»۱۹۸۸؛ سیپ» ۱۹۹۱؛ گومورا و آرسنیو 2002؛ مازون و همکاران ۲۰۰۷؛ پوتوین 02008؛ 
داچزن ویتارولاروس و ترمبلی ۲۰۰۸۰؛ به نقل از کورتیس ۲۰۰۹) همخوانی دارد. 

همچنین با یافته های حاصل از پژوهشهای ویلکینز ؛ ۲۰۰۴؛ لی" ۰ ۲۰۰۹ و استانکو (۲۰۱۰) که نشان 
دادند افرادی که پیشرفت تحصیلی بالاتری دارند از اضطراب بالاتری نیز برخوردارند ناهمخوان است. به 
طور کلیء آنچه که از پژوهش حاضر و تحقیقات همخوان با آن به دست می آید این است که مداخلاتی 
در جهت کاهش سطوح اضطراب اعم از آموزشی شناختی رفتاری و درمانی» بهبود در عملکرد تحصیلی 
را نه دنبال خواهند داشت. 

در اين رابطه می توان گفت: مولفه شناختی اضطراب یعنی نگرانی؛ نقشی محوری در رابطه اضطراب 
- عملکرد بر عهده دارد ( کورتیس» ۲۰۰۹). از طرفی» تنش عضلانی که نقش برجسته ای در بین نشانه های 
جسمانی اضطراب عهده دار است. همبستگی کامل و اساسی با نگرانی دارد. 

به علت برجستگی تنش عضلانی در اضطراب مداخلات مختلف تن آرامی عضلانی برای اختلالات 
اضطرایی مورد ارزیایی قرار گرفته و اثر بخشی خود را نشان:داده اند (کنراد و زوت» ۲۰۰۷ بدین ترئیب» 
در نتیجه ی استفاده از تکنیک های تن آرامی و آرامسازی بدن نشانه های بدنی اضطراب رفع می شود. 

از آنجایی که اضطراب در بدن آرام قابلیت حضور ندارد با آرام شدن بدن» و رفع نشانه های 
جسمانی» نشانه های ذهنی اضطراب از قبیل نگرانی» و انحراف توجه به محرکهای تهدید آمیز محبط نیز 
کاهش می يابند. در نتیجه ی کاهش اضطراب نگرانی و انحراف توجه حاصل از آن» آن قسمت ازانرژی 
فرد که پیشتر صرف نگرانی می شد. اینکک صرف یاد گیری و انجام بهتر تکالیف می گردد. علاوه بر اين؛ 
توجه فرد به جای تمرکز بر خطرات و تهدیدهای بالقوه محیطی» بر مطلب ارائه شده برای یاد گیری و 
تکلیف مورد نظر معطوف می گردد. پر واضح است که در نتیجه همه ی اینها؛ عملکرد تحصیلی بهبود 


عم ۷۳‏ ۱ 
وم[ 2 
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یافته و پیشرفت تحصیلی حاصل می گردد. بنابراین.تن آرامی به عنوان یکی از فنون موثر در کاهش 
اضطراب می تواند تاثیری مثبت بر پیشرفت تحصیلی داشته باشدموضوعی که در پژوهش حاضر نیز تائید 
ی 

این پژوهش محدودیتهایی نیز داشت از آن جمله می توان به محدود بودن گروه نمونه. تک جنسی و 
تک مقطعی بودن جامعه آماری و محدود بودن پژوهش به شهر تهران اشاره کرد. در این راستا پيشنهاد می 


شود که اين پژوهش بر روی پسران » دانش آموزان مقاطع مختلف و شهرهای دیگر تکرار شود. 
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موصعم 2۲۵00 تمصنهع1۱ هتفه۸ )فقط مطا وه )طعن1 960018۵ 2006(۰) .1 رکا۷]0 
-131 :26 ر0۵ع ۵ ول ۴۵6۲ ۸۶۱۵ .حطممتووهاه تقطعصمطه ه صا دفمصلعتاههعممل ناه 
.112 

0 0190۲0678 ۸۵۵0۲۷ ,(2010) .) .۲ رلله0مک ی نارگ ر2ع۱۷]۵۵0 ر.ظ ,۷ بظ۹2 ۷۲۷۵۵۵۲۱۷ 
600 .هدجه مه ولومصعمت رها فصموتنهم‌صصمت نطنامر طا عصتعمتاعصنظ 8000 
0۲696(۰ صاً م1متاتض) ,اف مرو 

۷ ۲۵11760م(۵ع ط1 م1قوع) عزمفی]۷ 2009(۰) ,۲۰۳۲ محصامطل1 ۷۷ 220 بخ رصم ,۱۷ رووعیباظ 
0۲4۲,23)1(:1-1۰و۱ظ ع اد زه آم مرول .عتنطحعاناً مطا ۵۶ م۲۵۱1 لهعا1ه ۸ :0190۳067 

46 (2010) ۱.۰ ,۵002 ,2۷ و0ع1تاظ و.ل مقلطناط وب بظ۲ ۱۷۲۷۵۵۲۱۷۹2 و.ل ما00 
۵ 08۱۱۱۱۱۷۵ .116 ۲0 وعصصمن) صد۱ظ ۲۴۸۴ عظ۲ :مایا ۱۷ انمض ۶۵0۲ صهوعه۲۳۵ 2 عصتومم 
02(:132-۰) 1 ۴۲۵۵۱۱۵ 8961۱۵۷۱۵0۲۵ 

6۱۵۷0۵۵ ۵0۵4 ۱۱۱۵۱۱۵۱۱۵ ۰ امتح )وع) عطتا0۲۲ 1۲6۵۵0۴8۹ 20082(۰) ۷۷۰ 1۰ رصته/۱۱)9ظ 
141-۰ ,دز ,۲/65 

صرح تعصمع 0۴ )61160 مظ) :۵۵۲0۲۴۵۵۵۵۵ ترفن 20 «امتجصه 1691 20080(۰) ۷۷۰ 1۰ رصتع۱)9ظ 
319-۰ ,24 ۴۳۵۵6۵ ۱ «وماملم رو( ۶۵۵۵۵۵0۳۵۵1 0۰صنامي مد متععمه0عع-0۵010٩‏ 

6 2004 طمتعصع) مه املجه ۵۶ فصدم)م‌ص و (1954) .1.0 رصموهادت) مه .ظ ررتتامافصته 
0۷۵۸۵۵۵8 ۱۱۵ .حصعاویرد عمتاه واه فطل مر وععصقطاه لهمنعماملو بطم ما رهم2۵00 
,17:216-4 ,وک «عواه۵0 ۳۷۵ 

1 0 215ص -ه)مصظ خر :عمصممصموه متصصرعلهمه هه ۸060 :(1991) .ظ مولع 
21-1۰ ,4 ۵۹۵۵1 ۸۱2/1 

حون 10۶ نامع عصتلمععه خر :ععتاین ممتویممن فص تعع۱۲۵/0 2010(۰) با وبمعلصها 
5 ۱۱۱۲۱۵ ۵0 ۲۵۵۳۱۱۵۸۵ 0۵0007 -5611 هه امتح )دماراصمجصهبعنطمه منصع2620 
66(۰ 18 ۸۲101) 

20/0 1000111826006 1۲0 .(2010) .ظ بع۲1۵01] 20 ,۷۲ رتم216 ویک ,56101۳02171 
۵۵ 00 ۲۵۵۳۱۵۱۵ (۲صمجه 20۳316۷ منصم20ع2 عصتام0۲601 طا آمهتعماص1 صمتاصه‌ااه 
20)1(:14-۰ ,۲36۲۵۷665 

۵۷ 1۳۱020 10 .(2003) .ظ رظ۳۵۲۷۵0۱0۵ 280 .) رتصتمصه]۱۷ ,۷ بجععمتمصض م۲۱۷2 
561-۰ :17 .0۲6۲و( ۵۴۸۱۵2 ۲۱۱۵ ول راصعجصهبمنطمه آمصمتاهن0ع مه 01901062 

۰ 24 تمصهع۱ موعصتطی مط) گم «00هعدم م1 .(2001) .ظ.1 ر5عع1ظ 2204 .هن رفصل۵0 ۷۷ 
0ص راهءنعمامط وم رلمتبمایت :عصندع1 وومصتطن مظ 1 ,ر.عل‌ظ) فععاظ .ظ.1 هه فصتلنج ۷۷ .1۲.۵ و1 
,6تاصعن) طمبهمومک ممتاهع۴۱0 ۷۵ 2تهججطم) :عم همم .(3-26 .۵۵) وعمصمی الصا تمن‌مهنصمع 
۵۵۵۵۵ 0۲ [زمصیامن) صفته دنه بمتاهافته رتم۱۷۵1 زعممک عمط ۵۶ باتفهب نوا مط 1 
۱۹ 

لممتمصعماصا حظ 5611-00908۵6 ومصملمو 20 وعلهم۷۲2)6۵ 2004(۰) 1۷۲۰. ل ,۷۷111 
72:331-۰ رصع 1296۱۱۱۵۱۱۱۵ ]0 0۵۳۱۵ 116 .201019ع ت6۹ 1۳۷ 

0ص ممصمصصهم‌کنمم اممطمو و صملاتطه م۵ صمتام‌نط0ع؟ امتح 0۵۶ ۱۲۲۵۵۲ 2006(۰) .۲ ,۷۷۵۵۵ 
345-۰ ,42 رروهاههع و( ۵۷۵۱۵۵۱۱۵۱۵ .)صمحص وا 20 900121 
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2007(۰) 1.1۰ ,۲۱۱۵208 ,اک وتالنا ول معطقلا! وروت بلقا و.۳) و۷۵8 وی).۷ بطام ۷ 
۵1 1 16۵۲۵95100 مه ب«امتنمد 4ص )صمصعبمتطمه متصعهع۸ 60/۵6۵ فصمتاهاه‌من) 
,6161166 1۷۵۱6۵1 ۵۱۱۵ هل :امک .ملک اهنت 212)60ماص1 عمامممزه مر مامعلن5 
23:379-6۰ 

۶ ۱2101۲ ۵) فتاه که اجه 0 ممتاقاه: م1 .(1908) 12۰[ م1۳00 ریک روملته ۷ 
18:459-۰ راملوظ آمبیهلط مصجم 1 .مملمصصم؟ )201 

,۱۳۵۱665 م۱۱ ۵0 چزاه/۶0 ۵ ٩0/۱۵5۰‏ عصتلصنط هد ب«اعلبصه 2009(۰) 1۳۲۰ رعصفط2 
47)4(:347-۰ 


